
VIERFÜSSLERSTAND

ÜBUNGSABLAUF

FEHLER & LÖSUNGEN

Fehler #1
• M. serratus nicht aktiviert	
Lösung: Schulter nach außen (zur Seite) &  
		  nach vorne schieben (Richtung Boden). 
 
Fehler #2  
• Schulter werde nach oben gezogen  
	 (Nackenschmerzen)
Lösung: Schulterbläter nach unten ziehen. 
		  Neuromuskuläre Manipulation des  
		  musculus levator scapulae.

HALTEZEIT 
min. 2 Sätze á 20 Sek.
max. 3 Sätze á 45 Sek.
(siehe Progressionsbogen)
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